YNPAHKHEHUA OJ1A PYK

« YnipaxKHeH1e MOXKHO BbINOMHATL KaK CToA,
TaK 1 CUAA Ha CTyme.

« Horwv Ha nojy, nneyn pacnpasieHbl.

+ Bo3bMuTe B pyK¥ raHTenu unv Spyrvie NpeaMeTsl BECOM
0,5-1,5 Kr, NOAHMUTE M COrHITE PyKM B NOKTAX 90°.

« Ha Bbljoxe BbITAHWTE PYKW BBEPX M OCTaBaNTECh
B TaKO NO3ULIMM B TEYEHNE CEKYHAbI.

- Ha BOoxe onyctute pyku.

« [losTopsitte no 10-15 pas. I

TEPUATPUYECKAA CNYHBA MOCKBbI
[IPOGECCUOHANBHAA MEULINHA
L1 NOMMUNBIX NIONENA

BAJTAHCMPOBAHMUE HA OJHOM HOTE
C ONOPOM HA CTYN

« HuBOT nogTAHYT, CNivHa NpAMan,
noabopoaoK NPUNOAHAT, B3rNAL Brepea.
« (CT0A Ha 0[1HOM Hore, AepHKMTECH 3a CTYJ.
« CoxpaHsitte 31y no3uupmio 10-15 ceryHa.
« [losTopute 10-15 pa3 Ha 0HOM HOre, 3aTeM Ha [pyron.

NMPUCEOAHUA CO CTYJIOM

« CAdbTe Ha CTyn, CTOMbI MIOTHO MPUIEraloT K Mosty,
BbIMPAMMTE CTMHY, CIOMKITE PYKW HA MYy,
OblXaHue rnyboKoe, MeayIeHHOe.

« BbiTAHUTE pyKKM nepen coboit napannenbHo nony
1 Ha Bbl0Xe MEJIEHHO NMOOHWMAMTECh.

« Ha Booxe cAnbTe obpatHo. CnivHa npAman.

« [losropute 10-15 pas.

E B 6. L
oo cop. OCHOBHbIE PEKOMEHOALIUA
Cocmassero no Momepuaam [1106anbHsIX peroMendayull no Guaudeckol GKMUBHOCMU /1A NOJCUNbIX rl 0 q) M 3 M l-‘I E C H 0 M A HT M B H 0 CT M

Jmodell 65 nem u cmapuie; PekomerHdayuli no gusudeckol akmusHocmu 0518 idel cmapule2o 8o3pac-

ma no darHsiM Ascmparnutickoeo [13; National Institute on Aging at NIH, memoduyeckux pexomendayud n H I-I 0 ).K M n bl X J'I I_O E M
«Qusuyeckas akmusHocms» HUL| Mpogunakmuyeckol MeduyuHel MuHzdpasa PO.

o Poccuitckun
i 48 MMHWCTEPCTBO repOHTONIOTHIeCKU
2 3APABOOXPAHEHMA HAYYHO-KJTMH U9 e CKHE
POCCHACKOW GEAEPALIMM £~ uentp




